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~—— Abstract ~\
Training model for endurance, speed and agility of Slovenian male basketball
national team for European championships under 20 2004 - 2008
Quality of strength and conditioning in basketball is  In every article we present the content of strength and
a result of systematic use of different sports preparation  conditioning which are very tight, and the philosophy
methods and important part of the whole training proc-  and strategy of planning. In this first article we present
ess. Main purpose of this article is to present the model ~ model for training endurance, speed and agility, and at
of strength and conditioning which we made for the Slov-  the same time, organizational characteristics of young
enian national basketball team U-20 in seasons 2004.-  national team strength and conditioning.
2008. This model is presented in three different articles.
. J
1. Uvod svake godine malo dopunili zahva-  treninga izdrZljivosti, brzine i agil-

Model treninga kondicijske pri-
preme koji smo osnovali za potrebe
mlade koSarkaske reprezentacije u
sustavu priprema prvi smo put upo-
trijebili u sezoni 2004. Takav plan
i organizaciju rada upotrebljavali
smo sve do sezone 2008. Plan smo

ljujuéi iskustvu iz prosle sezone. U
ovome prilogu i sljede¢im dvama
prilozima predstavljamo pojedine
segmente kondicijske pripreme
koji Cine cjelokupni konacni oblik
nasega modela treninga. Osnovni
je predmet prvoga priloga model

nosti.

Osim §to su predstavljeni po-
jedini sadrzaiji, sredstva i metode
rada kondicijske pripreme, u sljede-
¢im je prilozima opisan nacin prila-
godavanja, odnosno optimalizacija
procesa kondicijske pripreme u od-
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nosu na organizacijske okolnosti.
Podrazumijevanje i poznavanje
problematike povezane s tijekom
priprema, primjereno prilagodiva-
nje treninga i uskladivanje plana
treninga s financijskim mogucno-
stima nacionalnih sportskih save-
za vazan je zadatak kondicijskoga
trenera, a sve je to neophodno za
uspjesan rad.

Razvoj psihomotori¢kih sposob-
nosti do optimalne razine gotovo je
nemogué u samome kosarkaskom
treningu. Opseg i intenzitet vjezbe
za razvoj pojedinacnih psihomoto-
riCkih sposobnosti mora biti takav
da pokrene fizioloSke, biokemijske
i druge adaptacijske mehanizme.
Kondicijska priprema ima u koSar-
ci vrlo vaznu ulogu, a postoje joS i
mogucénosti za dogradnju i optima-
lizaciju treninga.

Prakti¢no provodenje programa
kondicijskoga vjezbanja zahtijeva
od trenera mnogo prilagodavanja
uglavnhom zbog organizacijskih
ograniCenja koja se pojavljuju u
vezi sa samim tijekom priprema.
Rad kondicijskoga trenera nije zato
usmjeren samo na trening kondicij-
ske pripreme, nego uklju€uje Sirok
spektar poslova, koji su posredno
ili neposredno povezani s proce-
som treninga. UspjeSan rad zahti-
jeva dobru osposobljenost, Siroko
znanje i snalazljivost pojedinacnih
Clanova stru¢noga Staba te njihovu
intenzivhu medusobnu suradnju.

U klupskom radu naglasak je na
sistematskoj kondicijskoj pripremi
na razlicitim razinama. To moze
jako utjecati na pojedinacnu ucin-
kovitost, a posredno i na efikasnost
cijele reprezentacije. Nepoznavanje
kondicijskih vjezbi odraZava se na
odnosu igra¢a prema izvodeniju tih
vjezbi. Igraima koji nisu upuceni

u vjezbe izdrzljivosti pripreme se
Cine prenaporne, istezanje i rege-
nerativno istr€avanje nepotrebno,
vjezbe za povecanje snage opasne
i Stetne za preciznost Suta, trening
ravnotezZe i zglobne stabilizacije be-
smislen itd. Trener za fizi¢ku pripre-
mu mora biti svjestan problemai u
skladu s njima treba pronaci razlici-
ta rjeSenja. Obrazovanje potencijal-
nih reprezentativnih kandidata kroz
osobne razgovore prije pocetka pri-
prema poboljSat ¢e pristup kondi-
cijskim pripremama i odnos prema
njima. Povjerenje igraCa zadobiva
se tijekom priprema kad igraci pri-
mijete poboljSanje svojih fizi¢kih
sposobnosti, a tomu pomazu i mje-
renja sposobnosti prije priprema i
izmedu njih. Za dugoroc€na rjeSenja
spomenutih problema su nuzno je
kvalitetno obrazovanje koSarkaskih
trenera i intenzivnija suradnja sa
Skolovanim kondicijskim trenerima.
Na taj ¢e nacin koSarkaska struka
i igraci upoznati prednosti dobre
fiziCke pripreme.

U sklopu priprema europsko
prvenstvo smo promijenili smo pet
razli¢itih lokacija (svakih tri do pet
dana). Razlozi za mijenjanje loka-
cija obi€no su potreba za prilago-
divanjem na okoli§ gdje ¢e se od-
vijati EP, spreCavanje monotonosti
pripremnih dana, prezasic¢enost
igraca istim okolisem, pripremne
utakmice i turnir u razli¢itim grado-
vima te klimatske okolnosti (visinske
pripreme). 1z aspekta raznolikosti
priprema promjene su lokacija do-
brodosle, ali zato su uvjeti rada na
podrucju kondicijske pripreme jo$
viSe nepredvidljivi. Objekti u kojima
su se odvijale pripreme uglavnom
se nalaze u sklopu sportsko-turi-
sti¢kih i Skolskih centara i obi¢no su
neadekvatno opremljeni za potrebe
kondicijske pripreme.

Kvalitetno planiran i izveden tre-
ning kondicijske pripreme utjeCe na
poboljSanje koSarkaske efikasnosti.
Razmatranjem principa postupno-
sti, kontinuiranosti i sistemati¢nosti
mozemo sprijeciti povrede koje su
posljedica slabe ziv€ano-misicne
kontrole i umora tjelesnih tkiva. Ti
principi sadrze osnovu za odredi-
vanje opsega vjezbi u redoslijedu
koji omogucéava najbolje ucinke
vjezbe.

TipiCan program treninga u
sportu sastoji se od Cetiriju faza:
pripremne, prednatjecateljske, nat-
jecateljske i prijelazne (Bompa,
1999; Zatsiorsky & Kraemer,
2006). U reprezentativnome dijelu
slovenske koSarke zajedniCke su
pripreme u pravilu relativno kratke
(mjesec do mjesec i po dana), pa su
podjela i trajanje pojedinacnih faza
obi¢no tomu prilagodeni. Za nasu
mladu reprezentaciju te smo faze
podijelilinarazdoblje pretpripremnu,
prvu pripremnu, drugu pripremnu
i prednatjecateljsku fazu. Odnosi
izmedu nizova pojedinacnih pri-
prema (kondicijskih i tehni¢ko-
taktickih) unutar pojedinac¢nih i
izbor sredstava, metoda, opsega
i intenziteta priprema snazno utje-
¢u na kvalitetu treninga i na natje-
cateljske mogucnosti pojedinaca
i ekipe u zavrsnoj fazi priprema.
Kondicijska priprema predstavlja
27% do 30% svih vjezbi treninga
u cjelokupnoj pripremi.

Na slici 1 predstavljeni su glavni
vremenski okviri rada mlade repre-
zentacije.

1.1. Pretpripremna faza

Pripreme slovenskih koSarkas-
kih reprezentacija za vaznija na-
tiecanja (u ovome slu€aju za EP)
obi¢no pocinju mjesec do mjesec
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Jedan do dva slobodna dana

Pocetak grupnih priprema

Jedan slobodan dan

Pretpripremni treninzi Dva slobodna dana

3 do 4 tjedna 12 do 14 dana 14 dana

LEGENDA:

— razdoblje pretpriprema (samostalni treninzi)

:'— faza pretpriprema

— prvo pripremno razdoblje (37% do 39* %)

— drugo pripremno razdoblje (22% do 24* %)
— faza grupnih priprema
- prednatjecateljsko razdoblje (18% do 20* %)

J0L

— natjecateljsko razdoblje (Europsko prvenstvo)

12 do 14 dana

* postotak kondicijske pripreme u odnosu na cijeli trening

Slika 1. Glavna razdoblja rada mlade reprezentacije.

i pol dana prije prve utakmice na
prvenstvu. Sistem natjecanja ne
EP u koSarci tempira naporan ri-
tam. U deset dana igra se osam
utakmica od kojih je svaka vazna
i predstavlja opasnost od ispada-
nja, odnosno mogucnost za proboj
u sljedeci dio natjecanja. Vrijeme
namijenjeno zajednickoj pripremi i
uigravanju ekipe relativno je kratko.
Zato je kondicijska priprema repre-
zentacije smisleni nastavak i do-
puna klupskoj pripremi temeljenoj
na dugotrajnome radu, a rezultat je
kolektivne suradnje izmedu trenera
iz kluba i reprezentacije. Za vecu
uCinkovitost rada u fazi zajednickih
priprema uveli smo i fazu pretpri-
prema. Opisani ciklus treniranja sa-
drzi tri uvodna tjedna vjeZzbovnoga
programa za veliku skupinu igraca
koji su bili potencijalni kandidati za
uklju€enje u reprezentaciju.

Mjesec dana prije po¢etka gru-
pnih priprema obi¢no smo organi-
zirali dva pregledna treninga s veli-
kim brojem potencijalnih kandidata.
Sa stajalista kondicijske pripreme
zeljeli smo ustanoviti opéenitu fi-
zi€ku pripremljenost igraca i obaviti
individualne razgovore s igraima i
njihovim trenerima.

Za kvalitetno planiranje i pra-
¢enje ucinka fiziCke pripreme obli-
kovali smo dijagnosti¢ku bateriju
terenskih testova motori¢kih spo-
sobnosti, funkcionalnih mogu¢-
nosti i morfoloskih karakteristika.
Testove smo izvodili svake godine,
§to nam je takoder omoguéilo uvid
u razvoj igra¢a kroz pojedinacne
sezone. U dodathom razgovoru s
igraCima bile su dizajnirane indivi-
dualne preporuke za samostalnu
kondicijsku pretpripremu. Igraci
su takoder ispunili anketu kojom

Jedan do dva slobodna dana

Dva slobodna dana

10 dana (EP)

smo ustanovili njihovo trenutacno
zdravstveno stanje, ozljede tijekom
sezone, prehrambene dodatke koje
upotrebljavaju, Skolske obaveze
te dosadasnji rezim tehnicko-tak-
ticnoga i kondicijskoga treninga.
U anketu su bili uklju€eni podaci
o kontaktima za potrebe dodatne
konzultacije o tijeku pretpriprema.

Prikupljene informacije i kon-
zultacije s glavnim trenerom pri-
pomogle su oblikovanju putanje
za samostalan kondicijski trening
u fazi prije po€etka grupnih pripre-
ma. Ovisno o zdravstvenome sta-
nju, trenutanome ritmu natjecanja,
stanju treniranosti i Skolskim obave-
zama oblikovali smo to¢ne podatke
za trening kondicije. U osnovnim
podacima bile su dane putanje za
vjezbu funkcionalnih sposobnosti
(tablica 1) koje su u posljednjih
mjesec dana prije prvenstva pred-
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stavljale temelj za razvoj specijalne
koSarkaske izdrzljivosti. Program
treninga trajao je tri tiedna u kojima
je odrzano osam treninga s trka-
¢im vjezbama razliCitoga tipa. Svr-
ha programa bila je poboljSati rad
funkcionalnoga (krvozilnog i dis-
nog) i ziv€ano-misiénoga sustava.
Opterecéenje se kroz pojedinacne
treninge logi¢no povecavalo i pro-
izlazilo je iz optereCenja aerobnih
i kasnije anaerobnih glikoliti€nih
sistema. U uvodnome tjednu izve-
dena su tri treninga kontinuiranog
tr€anja srednjeg opterecenja u ko-
jima smo postavili aerobne teme-
lie za kasnije aerobno-anaerobno
opterecenje. Kroz pojedinacni tre-
ning produzili smo trajanje tr€anja
(od 30 do 50 minuta). Drugi tjedan
sadrZavao je tri treninga visokoga
intenziteta koja su igraci izvodili
~.metodom ponavljanja®“. Tredéi tje-
dan temeljio se na dvama trenin-
zima s ekstenzivnim intervalnim
tréanjem. Skracivali smo vrijeme
tr€anja, a povecavali njegovu br-
zinu. Tako je optereéenje raslo na
racun jaCanja intenziteta tr€anja.
Na taj smo nacin kroz pojedinac-
ne treninge uvijek jace utjecali na
anaerobne glikoliti¢ne sisteme, a
istodobno smo jacali aerobni ka-
pacitet i aerobnu snagu. Uspored-

no s propisanim treninzima igraci
su izvodili koSarkaske treninge po
ustaljenome rezimu u svojim klu-
bovima.

Treneri i njihovi igraci, koji su
bili intenzivno uklju€eni u zavrsni
dio drzavnoga prvenstva seniora,
dobili su okvirne putanje za modi-
fikaciju postojecih programa. Sve
spomenute upute bile su posre-
dovane na sljedecem preglednom
treningu. Svakomu igracu bili su
to¢no predstavljeni ideja i sadrzaj
putanje za pretpripreme. Kao prilog
dobili su dnevnik rada u koji su u
vrijeme pretpriprema morali upisi-
vati realizirane propisane treninge.
Dio dnevnika bio je namijenjen upi-
su sadrzaja kondicijske pripreme
koji su izvodili u sklopu Kklupskih
treninga. Na taj smo nacin dobili
bolju predstavu o predodzbu o fi-
ziCkoj spremnosti igraca, $to nam
je u fazi grupnih treninga koristilo
za modifikaciju i bolju individuali-
zaciju postojeceg plana. Dnevnik
su morali dati struénomu Stabu na
prvome treningu grupnih priprema.
Igraci koji su natjecateljsku sezonu
zavrSili s ozljedom otisli su na li-
je€nicki pregled reprezentativnomu
lije€niku. Nakon razgovora s njiho-
vom klupskom i reprezentativhom
lijecni¢kom sluzbom dobili su upu-

Tablica 1. Parametri opterecenje u treningu izdrzljivosti prije pocetka grupnih priprema

Uzast_opni Tjedan Bro.j . Opterecenje Odmor Intenzitet
trening ponavljanja
1 | 1 30 min Srednji
2 | 1 40 min Srednji
3 | 1 50 min Srednji
4 Il 3 10 min 4 min Visok
5 Il 6 5 min 3 min Visok
6 Il 8 3 min 2 min Visok
7 1 12 90s 90s Najvisi
8 1 15 60s 90s Najvisi

te u skladu sa stanjem ozljede za
postupak njezine sanacije. Plan za
kondicijsku pripremu bio je u tim
slu€ajevima prilagoden vrsti i loka-
ciji ozljede.

1.2. Faza grupnih priprema

Sa stajaliSta kompleksne kondi-
cijske i tehnicke pripreme pojedina-
ca i uigravanja ekipe najopseznije
je i najvaznije razdoblje grupnih
priprema. Vjezbe izdrZljivosti u
pripremama su predstavljale 12%
do 14% svih kondicijskih sadrzaja
(u nastavku: % svih KV) i bile su
uklju¢ene uglavnom u prvo pripre-
mno razdoblje; samo su se jedan
do dva treninga izvodili u drugome
dijelu pripremnoga razdoblja. Tre-
ning brzine i agilnosti uklju€ili smo
u drugome pripremnom i predna-
tjecateljskom razdoblju. Zbog kon-
stantnoga ziv€ano-misi¢nog umora
(velika koli¢ina treninga) i vecega
rizika od ozljeda te neucinkovitosti
treninga brzine i agilnosti ove smo
sadrZzaje u prvome pripremnom
razdoblju sasvim iskljucili.

1.2.1. Prvo pripremno
razdoblje

U toj fazi pripreme su se odvija-
le na Rogli koja leZi na 1500 metara
nadmorske visine. Takva nadmor-
ska visina, uz nepredvidljive pro-
mjene klime koje su za Roglu vrlo
karakteristicne, utjeCe na nedosta-
tak performansa. Zato kod treninga
iskoriStavamo nizi djelomicni kisik u
zraku kao stimulans za povecéanje
kapaciteta kisika u krvi, posredno
mozda i za povecanje izdrzljivosti
(USaj, 2003).

Prvu pripremnu fazu obiljezila
je velika koli¢ina kako koSarkaskih
tako i napornih kondicijskih trenin-
ga. Velik broj treninga sadrzavao
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je razliCita sredstva i metode. Uz
raznolikost vjezbi takva nam je
priprema omogucila i stvaranje
kvalitetne i Siroke bioloSke podlo-
ge koja se ocituje u visokoj razvi-
jenosti osnovnih psihomotorickih
sposobnosti.

U okviru treninga izdrzljivosti
izvodili smo trkaCke treninge ra-
zli€ita trajanja i intenziteta (primjer
tablica 2). Kontinuiranim i eksten-
zivnim intervalnim tr€anjem prije
pocCetka priprema postavili smo
temelje za kratko intenzivno inter-
valno tréanje. Trening se u toj fazi
ponovi Cetiri puta, Sto je od 19%
do 21% svih kondicijskih sadrzaja
(ukupno 160 do 170 minuta). Prva
dva treninga bila su izvedena izvan
dvorane na travnatoj povrsini, Cime
smo zajamcili manja opterecenja
zglobova i miSiénog-tetivhoga su-
stava. Druga dva treninga izveli
smo u dvorani. Tr€anje se izvodilo
samo u kretanju naprijed bez pro-
mjene smjera. Pauza izmedu serija
samo je djelomi¢no osigurala ob-
novu energijskih sistema. Cjelovit
aktivni trkacki dio treninga trajao
je od 25 do 30 minuta, $to jos uvi-
jek omogucava odrzavanje visoke
razine intenziteta. Smanjenjem
vremena optere¢enja na svakome
smo sljedec¢em trkackom treningu
postizali ve€u brzinu. Opterecenje
ziv€ano-misiénoga sistema i fos-
fagenskih energijskih sistema tako
je bilo sve viSe naglaseno. Kratko
tréanje s kratkim aktivnim odmori-

ma istodobno stimulira fosfagenske
energijske sisteme, pa zbog kratko-
trajnosti ne uzrokuje nagomilavanje
laktata. Laktatni procesi u kosarci
nisu bitan ograni€avajuci faktor. Iz
metabolickoga aspekta namjena
je tr€anja bila povecati kapacitet
anaerobnih alaktatnih energijskih
sistema koji su u koSarci iznimno
vazni. Kod kratkih intervalnih tr-
Canja aktivni su i aerobni proce-
si, koji u velikoj mjeri osiguravaju
obnovu fosfagenskih goriva. Zato
tako opterecenje ucinkovito utjeCe
na poboljSan prijenos maksimalne
potrosnje kisika (Billat, 2001), pa
mu mozemo pripisati i pobolj$anje
ekonomicnosti kretanja.

Sadrzaje izdrzljivosti izvodili
smo kao sastavni dio cjelokupno-
ga treninga. Uvijek smo ih planirali
u drugoj polovici treninga, nakon
koSarkaskoga dijela treninga. Nai-
me taj je tip pripreme vrlo naporan,
zato ga nema smisla izvoditi prije
sadrzaja preciznosti, koordinacije,
brzine i eksplozivne snage (Sara-
bon i Fajon, 2005). Trening za brzu
regeneraciju uvijek je zavrSavao
dvadesetominutnim laganim istr¢a-
vanjem, opustanjem i rastezanjem
opterec¢enih misi¢nih skupina.

1.2.2. Drugo pripremno
razdoblje
Nakon zavrSetka prvoga pri-

premnog razdoblja slijedila su dva
dana pauze za tjelesni i psihicki

Tablica 2. Karakteristike treninga izdrzljivosti - prvo pripremno razdoblje

odmor. Vazan je segment ovoga
pripremnog razdoblja uigravanje
ekipe. SadrZaje kondicijskoga tre-
ninga usmijerili smo prema stvarno-
me situacijskom opterecenju.

U toj se fazi trening izdrzljivo-
sti u okviru kondicijske pripreme
pojavio samo jedanput do dvaput.
Trk se izvodio u kretanju naprijed
i bocno u koSarkaskom stavu. Za
jo$ vecu sli¢nost s koSarkom in-
tervalnim smo tr€anjima dodali i
promjenu smjera kretanja. Vrije-
me opterecenja bilo je slicno kao
na posljednjem trkackom treningu
u prosloj fazi. Produzio se odmor
izmedu pojedinacnih serija na Ce-
tiri minute, ¢ime smo postigli kom-
pletnu obnovu alaktatnih i laktatnih
energijskih sistema. Smanijili smo i
broj tr€anja u jednoj seriji.

U nastavku ovoga i prednatje-
cateljskoga razdoblja funkcionalnu
je pripremu preuzeo glavni trener
koSarkaskih treninga i pripremnih
utakmica. Trkaci sadrzaji kondicij-
ske pripreme preusmjereni su pre-
ma treningu brzine i agilnosti.

Iz praktickih razloga Cesto po-
vezujemo brzinu i agilnost (11% do
12% svih KS) jer dolaze zajedno
u brojnim kosSarkaskim aktivno-
stima i najce$ée su nerazdvojive.
Predstavljaju neposredan uvjet za
uspjesnost u kosarci. Vjezbe za-
htijevaju visoko opterecenje zglob-
nih i okozglobnih struktura, znaci
miSiénoga, tetivnoga i kostanoga
tkiva. Startno ubrzanje i ostali ek-

Uzastopni Br. ponavljanja P Odmor izmedu .. Odmor izmedu Ukupni br.
X Opterecenje L Br. serija " ..
trening u seriji ponavljanja serija ponavljanja
1 8 20 30s 3 2 min 14
2 8 15 25s 4 2 min 32
3 10 7 15s 4 1,5 min 40
4 10 7 15s 4 3 min 40
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Tablica 3. Karakteristike treninga izdrzljivosti - drugo pripremno razdoblje

Uzastopni Br. ponavljanja o Odmor izmedu . Odmor izmedu Ukupni br.
r Opterecenje .. Br. serija o ..
trening u seriji ponavljanja serija ponavljanja
5 7 7s 15s 4 min 28
6 6 7s 15s 4 min 24

splozivni pokreti i brze promjene
pravca temelje se na ekscentricno-
koncentri€noj misi¢noj kontrakciji i
anaerobnome alaktatnom energij-
skom sistemu.

S treningom smo zapoceli u
drugom dijelu razdoblja. Brzina je
obi¢no bila na programu dva do tri
puta i jo$ jedanput zajedno s vjez-
bama za agilnost. Agilnost smo
samostalno izvodili dvaput. Vjezbe
su zbog ekstremnih zahtjeva Ziv-
¢ano-misiéne inervacije slijedile
odmah po zagrijavanju i istezanju,
kada organizam igraca jos nije bio
izmoren. Kod vjezbi brzine pre-
vladavala su kretanja naprijed na
duzini od najvise 20 metara. Op-
terecenje smo povecali tréanjem s
optereé¢enjem (tr€anje u otezanim
uvjetima — slika 2) i vu€enjem s na-
petom gumom (tréanje u olak$anim
uvjetima — slika 3).

Tréanje za razvoj agilnosti se,
osim od tréanja naprijed, sastojalo i
od boc&nih kretanja u koSarkaskome
stavu, tr€anja unatrag i od Cetiri do
sedam agresivnih i brzih promjena
pravca sljedecih oblika:

Slika 2. Trc¢anje u jarmu (s opterecenjem).

* iz kretanja naprijed u tréanje
unatrag ili bo¢no (dokoracno);

* iz kretanja bo¢no (dokora¢no)
u kretanje bocno (dokoracno)
u suprotnome smijeru, u trk na-
prijed ili u trk unatrag;

* iz trka unatrag u trk naprijed ili
boc¢no (dokora¢no);

* sva nabrojana kretanja s pro-
mjenom smjera pod razli€itim
kutovima.

Svaka vjezba brzine i agilnosti
izvodila se maksimalnim intenzi-
tetom. Svaka aktivnost nije trajala
viSe od sedam sekundi i nije se po-
javila viSe od tri puta u svakoj seriji.
Broj serija kretao se izmedu Cetiri i
osam. Odmori izmedu serija trajali
su tri do Getiri minute. Cesto smo
ih popunjavali vjezbama za razvoj
brzine reakcije (primjer: slika 4).

1.2.3. Prednatjecateljsko
razdoblje
U proslome razdoblju nije bilo

mnogo vremena za odmor, a usli-
jedilo je manje naporno razdoblje

Slika 3. Trcanje s vucenjem (s opterecenjem).

u kojemu smo dizali formu. Pred-
natjecateljsko razdoblje od uku-
pno deset do dvadeset dana bilo
je razdijeljeno na dva dijela koja
je razdvajao jednodnevni odmor.
Obi¢no se odvijalo u gradu gdje
se EP odrzavalo s nhamjerom da
se igraCi adaptiraju na okoli$ (klimu,
dvoranu, smjestaj). Cijelo razdoblje
bilo je iz aspekta kondicijske pri-
preme namijenjeno za povecéanje
natjecateljske sposobnosti igraca.
Primjerenim smanjenjem koliine
treninga i istodobnim povecanjem
intenziteta treninga nastojali smo
dostici viSestranu superkompenza-
ciju i, kao posljedicu toga, dizanje
forme. Odrzavanje funkcionalnih
sposobnosti bilo je bez specijalnih
vjezbi prepusteno pripremnim uta-
kmicama.

Brzinu i agilnost (16% do 18%
svih KS) obi¢no smo izvodili za-
jedno na svim treninzima. Kako se
EP priblizavalo, tako smo sve veci
naglasak stavljali na maksimalni
intenzitet tr€anja s potpuno odmo-
renim igraCima. Na taj nacin nismo
uzrokovali umor, nego samo Ziv¢a-
no-misi¢nu aktivaciju. Broj ponav-
ljanja unutar serije smanjio se na
jedan. Ostale karakteristike vjezbi
ostale su iste kao i u prosloj fazi.
Pored ziv€ano-miSi¢nih i ostalih
bioloskih ucinaka kod igrac¢a smo
viezbom Zzeljeli izazvati osjecaj la-
koce i brzine.
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Slika 4. Vjezbe za razvoj brzine reakcije: hvatanje jedne lopte (a), hvatanje dviju lopti istodobno (b), hvatanje lopte koja pada (c), hvatanje
lopte s okretom za 90° (d), hvatanje lopte iznad glave (e), hvatanje lopte na ravnoteznoj dasci (f).

2. Zakljucak

Suvremena je koSarka sport
koji zahtijeva kondicijski vrlo pripre-
mljenog igraca. Igraci postaju brZi,
eksplozivniji i agilniji. KoSarkaska
igra tako je sve brza. Spomenute
promjene u koSarkaskoj igri u ve-
likoj su mjeri posljedica bolje kon-
dicijske pripreme. Sportska nam
znanost s novim shvacanjima o
sportskome treningu daje vazne
informacije za pobolj$anje proce-
sa treninga. Slijedenje teorijskih
principa i znanstvenih zakonitosti
kondicijske pripreme neophodno je
za kvalitetan trening, a zbog orga-
nizacijskih zahtjeva u slovenskoj je
klupskoj i reprezentativnoj koSarci
Cesto vrlo teSko izvedivo.

Usporedno s detaljnim plani-
ranjem i tehnoloski jaCe podupi-
ranim nacinom rada pojavljuje se
potreba za bolje usmjerenom dija-
gnostikom motorickih sposobnosti.
Siroki raspon testiranja, koje zado-
voljava selekcijske ciljeve, ne za-
dovoljava potrebe za kontroliranim
usmjeravanjem procesa treninga.
Kombinacija fizioterapijskih testo-
va, usmjerenih motorickih testova
i dodatnih laboratorijskih testova
prilagodenih pojedincima daju
nam bitne informacije za provedbu
procesa treninga. Preko redovitih i
ponovljenih testiranja te smislene
interpretacije rezultata pruza nam
se prilika za razvoj vlastitih znanja
i usavrSavanje tehnologije kondicij-
skoga treninga.
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